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FORORD

Denne bog er en bog til unge om livskvalitet. Med @insker vi at seette begrebet livs-
kvalitet til debat. Det gar vi for at inspirere gl at teenke over deres livssyn og deres
livskvalitet. En sadan inspiration er i hgj grdttaengt.

Diskussionerne om livskvalitet er oftest overlaldie voksne. Bgrn og unge kan se
tilveerelsens mangfoldigheder passere revue, udesekvenser af forskellige valg de-
batteres. Der er ikke et feelles veerdigrundlagkdartilbyde unge et saet af regler for-
og forklaringer pa - hvad der er godt og skidt.eFicgkr kort og aktiviteterne mange og
skiftende. Unge far derfor sjeeldent tilstreekketistt® og hjeelp til at fordybe sig i - og
finde svar pa livets store og vigtige spagrgsmal.

Med denne grundbog, opgaveheftet og leerervejleenimaber vi pa at bidrage til, at
folkeskolen tager vore veerdier op til behandlidgden enkelte elev far redskaber til at
forme sit liv. Vi haber ogsa at kunne bidragedflden demokratiske proces fortsaetter.
Livskvalitet fremstar gerne som en individuel sagn haenger ogsa i hgj grad sammen
med faellesskabet og samveeret med andre. | feellmstskg samvaeret vokser forstael-
sen for, at vi er dybt forbundet med hinanden od aieandet, der lever. Denne forsta-
else vil vi meget gerne fremme.

LIVET ER DIT, TAG DET, BRUG DET, SKAB DET byggerdperfaringer fra
Forskningscenter for Livskvalitets befolkningsursdegelser af livskvalitet. Mere end
1000 spgrgsmal har afdaekket store omrader afdiydivskvaliteten hos 7000 danskere.

Livskvalitet handler om det gode liv, som det j bead er relevant at beskaeftige sig
med i skolen. Bogen henvender sig til folkeskolstmsste klasser og til unge i ung-
domsskoler. Bogen kan sammen med arbejdshefteemy\ejledningen anvendes i fle-
re af folkeskolens fag f.eks.: dansk, kristendomslskab, biologi, uddannelses- og er-
hvervsvejledning samt i sundheds- seksualundengsog familiekundskab.

Udarbejdelsen af denne bog er sket i et samariegilem Forskningscenter for
Livskvalitet og en arbejdsgruppe. Tak til Iben Eolely Flemming Gylling, Rolf Lind, Ib
Ravn og Bente Schwartz.

Sgren Ventegodt
Forskningscenter for Livskvalitet, 1996
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INDLEDNING

| denne bog skal du leese om livskvalitet. Livskiedlkan du overseette med: oplevelsen
af at have et godt liv. Oplever du, at dit liv exdty at du har det godt med dig selv og
andre, og at du foretager dig noget, du er gladstbohar du en god livskvalitet.

Teet forbundet med din livskvalitet er dit livssyian kan ogsa sige: dit livssyn er
med til at skabe din livskvalitet.

Dit livssyn er det seet af holdninger, meningefaxdomme, som du har om livet. Du
former og skaber dit eget liv gennem dette livs&umformer ogsa dit liv via dine hand-
linger og din adfeerd. Disse handlinger er teet foda med- og afspejler - dit livssyn.
Maske er du slet ikke opmaerksom p4, at du havstytn. Men det har du. Dette livssyn
er med til at forme dit liv. Er dit livssyn opgivee, bliver dine handlinger det ogsa. Er
dit livssyn derimod lyst og konstruktivt, kan duree dit liv i en positiv retning. Bliver
du bevidst om dit livssyn, begynder du at tage anfr dit liv. Du griber sa ind i din
egen skaebne.

Du kan ikke lzere af denne bog, hvilket livssyrr, eledet rigtige. Du kan heller ikke
fa en opskrift p4, hvad et godt liv er. Et godtunkser ikke ud af en bog. Det vokser
heller ikke ud af andre menneskers forestillingbris du gnsker dig et godt liv, ma du
selv i gang! Du ma blive bevidst om dit eget syripeét!

For at blive bevidst om, hvad du egentlig menda &t godt liv er, ma du kende dine
egne veerdier. Du ma dykke ned og ind i dig selvniZufinde ud af, hvad du mener, at
livet dybest set handler om. Du ma blive bevidst bwad du vil med dit liv.

Igennem teksterne i denne bog vil du blive praesenfor forskellige livssyn. Dem
kan du tage udgangspunkt i. Herudfra kan du firilegkt standpunkt. Det ma du sa
preve af og sta ved, indtil du bliver overbevist enmyt.

Vi kan ikke love dig et let liv for tilveerelsen fid af problemer, men den er ogsa
fuld af muligheder. Uanset hvad du mener om dititje nu, ma du forsgge at leve det
ordentligt og prgve at tage ansvar for det.

At blive voksen og selvstaendig handler om at ssittegen forstaelse af livet i cen-
trum. At tro pa sin egen virkelighed. At arbejdegpdlive fri og uafhaengig. Vi haber
med denne bog at bidrage til denne proces.
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1. LIVSKVALITETEN | DANMARK

Danmark er et af verdens rigeste lande. Danmaokys et af de lande, hvor rigdom-
men er mest jeevnt fordelt. Der er ingen, der digigttige. Der er fa, der er rigtig rige.

| forhold til et eksistensminimum er de fleste daere styrtende rige. Vi har langt mere,
end vi behgver. Men lever vi gode liv, hvor vi Inak af det som livet virkelig drejer sig
om: tid og keerlighed?

[Fotografi
Posedame/ ensomHed

| Danmark har vi orlovsordninger. De giver os ettt tage fri for at uddanne os, passe
barn eller holde sabbat. Vi har ogsa en hgj artegtiedsunderstattelse. Vi har mulig-
hed for at overleve, selvom vi ikke har et job Kdin fa& mange af vore gnsker opfyldt.
Vi kan dyrke den sport, vi har lyst til. Vi kan sej Vi kan spille musik. Vi kan male. Pa
biblioteket kan vi lane alle de bager, vi orketaase. Omkring os er en skgn natur, som
vi ganske gratis kan lgbe og lege i. Vi er rigee¥privilegerede.

Nar vi lever i sddan et smarhul som Danmark, ndawaere et lykkeligt folk? Vi ma
smile til hinanden, nar vi mgdes pa gaden og mafekde og taknemmelighed hver
eneste dag. Vi ma leve sundt og steerkt. Gar vi det?

[Bokg

* 11970 la danske maend pa 5. plads i forhold tddellevetiden for meend i OECD
landene.

* 11992 var de danske maend rgget ned pa en 2@s pla

* 11970 la danske kvinder pa en 8. plads i forhtdlchiddellevetiden for kvinder i
OECD landene.

* 11992 var de danske kvinder raget ned pa empR@ls (neestkorteste levealder). Kun
tyrkiske kvinder lever kortere og dgr tidligere.

Kilde: "Velfeerdssamfundets fremtid"”, SFI 1995

Lykkelige er vi vist ikke. Godt har vi det vist el ikke. For de fleste mennesker be-
gynder det at ga ned af bakke helbredsmaessigeddienar de er omkring 35 ar. Nar
man er mellem 45 og 60 ar bliver det almindeligh@g@ge sin praktiserende leege og fa
ordineret en lang raekke forskellige former for sesrllende og beroligende medicin.
Nar vi er fyldt 60 ar, har de fleste af os faekemnisk sygdom som bronkitis, ledegigt
eller demens, som vi lever med resten af livet. @mgk70 ars alderen far vi alminde-
ligvis den sygdom, der ender med at lsegge os egraVet er gerne kraeft eller en hjer-
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te-kar-sygdom. Og statistisk dar vi s& i gennem&ni8 ar gamle, hvis vi er kvinder og
som 72,4 arige, hvis vi er maend (1992). Det eiggdle, end man dar i de lande, vi ple-
jer at sammenligne os med.

Vi drikker meget alkohol, vi danskere. Og vi tageroligende medicin. Nogle af os
lever lange, sunde, gode liv. Nogle af os levet kgrdarligt. Mange lever kedelige liv.
Livskvaliteten er vist ikke helt i top. Hvorfor det mon sadan?

[Bokg

Livskvalitet er et udtryk for det enkelte menneskasdering af sit eget liv. Forsknings-
center for Livskvalitet definerer livskvalitet badem en subjektiv, en objektiv og en
eksistentiel sag.

Livskvalitet har en subjektiv side. Det er persmegen vurdering af sin situation.
Livskvalitet har ogsa en objektiv side. Det er peens objektive livsvilkar: bolig, ar-
bejdssituation, skonomi o.l. Og sa har livskval@eteksistentiel side. Det er den over-
ensstemmelse - eller uoverensstemmelse - der #emmet menneskes handlinger og
folelser inderst inde.

Nar Forskningscenter for Livskvalitet har malt slkernes livskvalitet er det sket ud
fra otte livskvalitetsmal: 1. Ha'-det-godthed, &dtilfredshed, 3. Lykke, 4. Behovsop-
fyldelse, 5. Familie, arbejde, fritid (= trivse, Tilfredshed med livets forhold, 7. Livs-
udfoldelse og 8. Objektive faktorer.

Sgren Ventegodt

Det almindelige livi Danmark er trist. Dgdtrisplk keemper ikke for at fa gode liv,
men for at fa en tilvaerelse fyldt med mange peRigdom kan imidlertid ikke fierne
meningslgshed og oplevelsen af, at dgden langsomiler snigende. Det sker over en
periode pa 30-40 ar. | denne periode bliver duigtadere treet, fysisk svag og uklar.
Du bliver mere og mere til besveer for alle andteidst er du veek. Det kan ligefrem
veere veere en befrielse.

Sadan behgver det slet ikke at vaere. Du kan skighet godt, steerkt og bevidst liv.
Du kan blive glad og fuld af energi. Du kan fa @kerd og opleve, at du har resurser.
Du kan blive en pragtfuld partner og en god foraelbleen du skal keempe for det!

For at fa et godt liv skal du arbejde pé at bijlad for at veere til. Du skal maerke ef-
ter, hvad du dremmer om og leenges efter og dutagaldisse dramme og leengsler al-
vorligt. Du skal szette dine egne dybe vaerdier gia@enen. Du skal tage ansvar for
det du ger og det, du siger. Du skal streebe eftgkabe dig et godt liv. Sa vil du ople-
ve, at dit liv far mening.

Du kan blive veerdifuld. Bade for dig selv og fodae. Det bliver du, nar du gar dig
umage. Nar du bliver dygtig til det, du laver, dérkan samarbejde med andre, og nar
du kan tage ansvar og medansvar. Maske kan duls#gbitil at skabe en bedre verden
for mennesker dyr og planter pa jorden!

Lyt til dig selv. Lev efter de svar du far, nar sjgrger ind i dig selv om livets store
spgrgsmal. Tro ikke blindt p& andre autoriteteiv Bélv en autoritet! Se livet som en
udfordring og gé i krig med det. Forsgg at fa detdte ud af alting. Keemp for at fa dine
drgmme opfyldt. Veer tro mod dig selv. Sa er dugé v
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Mange mennesker lever, som om det var op til angnenesker at skaffe dem et godt
og meningsfuldt liv. De tager ikke selv ansvarderes ve og vel. De bliver dermed ofre
for andres beslutninger. Fald ikke i den grgft!
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VINDERE OG TABERE

Fra du bliver fadt, udvikler du dig. Du udviklemdinotorisk: du laerer at sidde, at ga og
at bruge din krop og dine heaender. Du udvikler dighalt: du lerer at tale mere og mere
nuanceret. Du udvikler din hjerne og dit intelledtr lserer at regne, skrive og leese og at
forsta mere og mere komplicerede sammenhaenge. bkierddig socialt: du laerer at
tilpasse dig din familie, at bega dig i skoleniri dennekreds og i dit samfund. Du ud-
vikler dig psykologisk: du leerer at forsta dine edrensigter og andres motiver og falel-
ser. Du udvikler din krop og din psyke.

[Bokg

Psykologen Erik H. Eriksson mener, at mennesketgliag lgber over otte faser eller
udviklingstrin. Her er de fem, du selv har gennarete

1. fase: 0-1 1/2 ar. | denne fase bygges tillidrathistillid op alt efter hvor meget foreel-
drene evner at opfylde barnets behov.

2. fase: 1 1/2-3 ar. Barnet skal have ros forap# sig selv.

3. fase: 3-5 ar. Barnet ma ikke pafares for megglifolelse, sa vil det begraense sig
selv.

4. fase: 6-12 ar. Skole og institutioner ma givenbamulighed for at opleve sin egen
styrke, sa selvveerd kan vokse.

5. fase: 13-18 ar. | denne periode opstar en nytiteég hvis det lykkes at forene de for-
skellige roller, man har spillet hidtil.

Kilde: Bente Schwartz: Livskundskab, 1995

Igennem dit liv kan du udvikle dig som menneske.kan rette dine menneskelige fejl.
Du kan udvikle din personlighed. Nar du er barrung, kan du maske ikke overskue,
hvordan du kan lzere af dit livs kampe. Efterharstam du bliver voksen, far du et star-
re overblik. Du far personlig styrke. Du kan fina af, hvad der er ngdvendigt for dig
at ggre, for at opna det, du gnsker. Du kan lzesebajde bevidst for at opna dine mal.

Livsduelig bliver du, hvis du forstar at forme bt pa en positiv made. Du former
under alle omsteendigheder dit liv. Enten positirenegativt. Hvis du keemper for at
gare dit liv smukt og godt, former du det positiizis du bare lader sta til og ikke tager
stilling til din tilveerelse, risikerer du, at deoriner sig negativt.

[Citaf]

Det siges, at veeldigt mange mennesker gerne w laaet verden om. Men at det kun
er ret fa, der vil veere med til at lave sig selv om

Johannes Dragsdal
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[Bokg
Mette og Mads var tvillinger, men de var som natlag. Mette var altid parat til at se
muligheder, Mads var altid parat til at se begrasrgsn.

En dag bekendtgjorde foreeldrene, at i aften shiée og Mads veere hjemme, for-
di faster Anna og hendes hund Bimse ville kommbgspg, Mette og Mads reagerede
vidt forskelligt. Mette gleedede sig til den godednde sa skulle have til middag. Hun
udtaenkte hvilke drgmme, hun ville ga i gang medramme, nar hun nu blev tvunget
til at sidde leenge ved middagsbordet og hgre pérfAsnas udgydelser. Mads hidsede
sig i den grad pa forhand op over den tid, hankallesspilde ved det dgdssyge mid-
dagsbord, at han faktisk fik gdelagt resten af dafpedi hans humer gik i sort pa grund
af hans indeedte sergrelser.

En halv time far hun skulle komme, ringede fagtena afbud til middagen. Lille
Bimse var pludselig blevet syg og sa ville fastana altsa ikke ga pa gaden med ham.
Mette udbrad straks et jubelbrgl og kastede sig telefonen for at arrangere noget
vildt. Mads fik sig derimod en ny sergrelse overfaater Anna farst tillod sig at gde-
laegge hans dag og sa derefter ringede og aflystds Mgde sig svovlende pa sin seng
og han gad i hvert fald ikke foretage sig noget st overhovedet.

Du kan blive vinder i livets store spil, hvis dur gé livet med krum hals. Du kan starte
med at analysere din situation. Derfra kan du rttéliey disciplinere din indsats. Sa er
du pa vej til at skabe dig det liv, du gnsker. &per bliver du, hvis du altid ser dig selv
som offer og reagerer med hjeelpelgshed hver gaggrte gar dig imod. En vinder bli-
ver du, hvis du naegter at opleve dig selv som itrtaen tager fat pa problemerne, som
kommer.

Vi er ikke alle fadt ens. Der er bgrn, der komifineresurse-steerke familier og der er
barn, der kommer fra resurse-svage. Familiers sesafhaenger ikke af foreeldrenes
gkonomiske situation. De handler snarere om detigteed og den tro pa livet, der
preeger samveeret. Hvad enten du kommer styrketssitekket fra dit barndomshjem,
ma du keempe for at komme videre. Du vil sa opdaigegrden ikke er sa hard og
ubarmbhijertig, som den synes. Er du selv stratetpgkodig, disciplineret, vedholdende
og eksperimenterende, skal tingene nok lykkesifpr d

Sa leenge du lever, har du mulighed for at komrar.i®u har mulighed for at na
frem til det, du gnsker. Hvis du virkelig VIL nogend du forsgge igen og igen. Sa har
du stadig udsigt til, at dit projekt vil lykkes.

Du lever i et velfeerdssamfund, der har institutiomer kan hjeelpe og statte dig, hvis
du ikke kan klare dig selv. Der er autoriteter &gperter, der traeder til, hvis du virkelig
er i ngd. De klarer imidlertid ikke at besvare tire spgrgsmal for dig. De sarger heller
ikke for at foretage de valg, der er rigtige fog.ddu ma vaelge selv og tage ansvar for
dine valg. Det kan du ikke overlade til andre.

[Cita]
Kaemp for alt

hvad du har keert

do om sa det geelder
da er livet ej sa sveert
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dgden ikke heller
(Chr. Richardt, 1867)

Sgren Ventegott

For at vinde ma du elske livet. Bryder du dig #t&e om at leve, bliver du let en taber.
Er du ikke i stand til at elske livet, ma du arleejh at blive det. Du skal veere villig til
at keempe for at fa et godt liv. Ellers er du panegad. Mod undergangen. Mod daden.
Du mé skabe dine egne veerdier. Det er ikke sikeede vaerdier du fik med hjemmefra
kan beere dit liv. Men du er fri til at leegge fodidbag dig og veelge nogle nye.

[Bokg
Mange af de oprindelige folk har en raekke rituader, skal bringe dem tilbage til kon-
takten med forfaedrene, med livet og de virkeligediee.

Nordamerikanske indianerstammer mgdes engang emnfodiat danse soldansen fire
dage i treek. Man spiser og drikker ikke i den tiden bagende sol er det en krsevende
sag. Den er lige ved at bringe indianerne ud ogaetdn.

| vores klima kan vi leve uden at drikke ca. spgé, men i grkenen er man efter fire
dage taet pa deden. Dgden seetter alting i detpeispektiv: den viser os hvad livet vir-
kelig drejer sig om, og hvilke veerdier der er sagjdnoldbare. Ved at danse kontrolleret
teet pa dgden kan livet udforskes og dets dybe markendes.

| den vestlige verden er vi meget privilegeredechangar gkonomi og levevilkar. Vi er
fattigere, hvad angar forstaelsen for tilveerelstoghed. Vi tager det som en selvfalge,
at vi har vand, mens voksne og bgrn i andre siededen dgr af tarst. Vi sviner med
vores natur, som er grundlaget for vor eksisterde idlaneten og det globale gkosystem
er ved at blive gdelagt. Befolkningen pa jordemléinies ca. hvert 30. ar. Og alt ville
ende i kaos, hvis den tredje verden ville begyridixiae rovdrift pa resurserne, som vi
gor det i Vesten. Det store gilde kan snart vaeeest&et, hvis vi kun gdeleegger i stedet
for at drage omsorg for verden. Vi er tilsyneladerthdere, men kan i virkeligheden
hurtigt blive tabere.

[Bokg

* | Danmark er 353 dyre- og plantearter forsvurefedr 1850. 456 arter er i fare for
yderligere at forsvinde, hvis de negative faktoder, for tiden pavirker dem, fortsat far
lov at virke.

Kilde: "Statistisk Arbog" 1995

Det kan virke urimeligt pa dig at skulle lzese, idtWesten er sa kortsynede. Du kan fale
dig under anklage, selvom du ikke selv har hafflydelse pa den vestlige verdens jagt
efter profit. Du er ikke ansvarlig for de fejl deksne og deres politikere laver. Du kan
ikke gare for, at mange danskere tror, at selvomaleige verden belastes af forure-
ning, s& er Danmark en lille @, der ikke bergresrSer det dig, der er voksen. Sa kan
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du med starre kraft gagre dit til, at vor feelleddjgopmmer i balance. Allerede nu kan du
veere bevidst om, hvordan du omgas naturen og ésnsser. Du kan give dit bidrag til
at bringe verden i balance ved at udvise respek¥itmler Jord og hendes afkom.

[Bokg

* At have en godt forhold til naturen er forbundetd en god livskvalitet
* Det giver ogséa en god livskvalitet at veere titfsemed sit lokalmilja
Kilde: Forskningscenter for Livskvalitet

Sgren Ventegodt
Du kan blive veerdifuld for verden. Det bliver dwjshdu bliver veerdifuld for dig selv.
Du skal tage ansvar for dit liv og forme det, séotiver glad for det.

Du skal ikke have blind tillid til, at politikereg andre autoriteter styrer alting for
dig. Du ma saette dig ind i, hvad der foregar ontkdig og vaere bevidst om konse-
kvenserne af dine handlinger. Det kreever en métrittisats. Du kan arbejde pa to fel-
ter. Du kan arbejde praktisk og politisk pa at €kab bedre verden. Og du kan arbejde
pa at udvikle dig selv.

Det fantastiske er, at du kan veere med til atrafgmrordan fremtiden skal forme
sig!

[Citaf]

Lykke er at opleve sig selv som veerdifuld og dudtigpftere vi har denne oplevelse,
desto lykkeligere bliver vi.

Carin Holm
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KEND DIG SELV

[Citaf]
Hvis du vil lzere dig selv at kende, laeg da maelkieviad du helst og oftest taenker pa
J.P. Richter

Hvem er jeg? Hvad vil jeg med mit liv? Sadanne gpmal har optaget mennesker til
alle tider. Spagrgsmalene haenger sammen med hvaengteske er, dybest set har be-
hov for og leenges efter.

[illustration]
Rodin Taenkeren

[Bokg
Et menneske bestar af milliarder og milliarderrafisceller, der engang var selvstaendi-
ge dyr. Kolonier af sddanne sma organismer haraeétale sammen". De sma dyr
kommunikerer sa effektivt, at de smelter sammeertiklump — en starre organisme.
Denne klump oplever, at den er dig. Alle dine aelled ngjagtigt, hvad de skal gare
dér, hvor de er. Sammen rummer de en "opskrifdlgtéat vaere menneske. Denne op-
skrift er udviklet i den biologisk evolution gennefmilliarder ar.

Cellerne er organiseret i kroppens organer, seksf. knogler, muskler, hjerne, le-
ver, tarm, nyrer, lunger, milt, hjerte og kensomyame udggr tilsammen organismen.

En af dine organer er hjernen. Hjernen har sgeerat sig i at beskrive din indre og
ydre virkelighed. Hjernen vejer ca. 1,5 kg. Densigehjerneceller er forbundet med en
slags ledninger, der er ca. 1.000.000 km. langesier til 3 gange afstanden fra jor-
den til manen. Ledningerne bliver brugt til at l&eemplicerede manstre med. Disse
mgnstre danner din beskrivelse af verden.

| din hjerne er lagret en opskrift pa det at veaemneske. Opskriften handler ikke
kun om din fysiske form. I din hjerne er ogsa laduektionelle strukturer. De ggr det
muligt for dig at laere sprog, at indga i feellesskalat forelske dig og at finde menings-
fuld beskeeftigelse.

[Bokg

Ordet celle kommer af det latinske: cella. Det Hetyaflukke. Navnet er opstaet, fordi
de farste forskere, der sa dem i mikroskop synediggdede sma, tomme rum. Cellerne
har en fantastisk evne til at huske og kommunikeeehar lagret en biologisk hukom-
melse. Den kan de fremkalde ved at kommunikere mreghden.
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Sgren Ventegodt

Du er i stand til at skabe dig et godt liv. Detlar fordi dine celler ved, hvad det hand-
ler om. Alt det, der er veerdifuldt for et mennesken kaerlighed, venskab og feellesskab
ligger dybt i din natur. Det er bare om at treekkederdifulde frem. Nar du meerker ef-
ter, hvordan du har det dybt inde i dig selv, maedke hvordan alle dine celler kom-
munikerer sammen. Du maerker den samtale, de hahimadden. Du meerker din styr-
ke. Du skal finde denne styrke frem. Du skal madike dramme og leengsler, Du skal
leere dig selv at kende. Du ved, hvad der er rigiigtorkert. Brug denne viden!

L@s opgaven i opgaveheftet om selvopfattelse. \faselvopfattelse god eller darlig?
Mange mennesker opfatter sig selv som 2'ere. likkersa smukke, som fotomodeller-
ne er (1). Men de er heller ikke rigtig grimme (4Be er hverken smukke eller grimme
(3). Ah jo, nér de ger lidt ud af sig selv, er deghnske paene (2)!

Sadan forholder mennesker sig ogsa, nar de skainvme, om de er sociale, intelli-
gente, talentfulde og seksuelt tiltreekkende.

Har du det ogsa sadan?

[Bokg

* Mennesker med en god selvopfattelse har ofteoehligskvalitet. Teenker man godt
om sig selv, har man sandsynligvis en oplevelsd have et godt liv

* Forholdet til én selv er en af de faktorer, dezriger allermest sammen med livskvali-
teten. Folk, der har det godt med sig selv, hagaghlivskvalitet og sa betyder det tilsy-
neladende mindre, hvor meget de tjener, om dedaannelse eller ej og om de er be-
skeeftigede eller arbejdslgse.

* Folk med et darligt forhold til sig selv har eértig livskvalitet uanset om de har pen-
ge, uddannelse og hgj status pa jobbet.

Kilde: Forskningscenter for Livskvalitet

lllustration :
En person ser sig i et spejl. Personens selvolsfatseitter af pa omgivelserne.

Sgren Ventegodt:

Har du en positiv selvopfattelse, bliver du livslilgieg du bliver god til at veere sam-
men med andre. Kvaliteten af de forhold du haartdire - ja af hele dit liv - haenger
sammen med det forhold, du har til dig selv.

For at fa det godt, skal du kende dig selv. Ogkhl blive bevidst om, hvad du in-
derst inde mener om dig selv. Du skal give dig ail at leve sadan, som du dybest
set gnsker, at livet skal veere.

Tror du selv, at du er talentlgs, haenger detszftemen med en talentlgs adfeerd.
Tror du derimod, at du er god, bliver du det ogbéds du altsa aver dig, leerer opmaerk-
somt af dine erfaringer, opsgger viden og er nysger
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Der er ikke anden sandhed om dig, end den duskalver. Kan du give dig selv op-
levelsen af at veere smuk, sa bliver du det. Falatigl tiltraekkende, bliver du det ogsa.
Du ger dig selv steerk, svag, smuk, grim, tiltreekleeng frastagdende. Via dine holdnin-
ger og din made at handle pa skaber du dit livet.er bladt og formbart. Og du har sto-
re muligheder for at udvikle det til et helt og ¢bid. Brug disse muligheder!

[Citaf]

De fleste mennesker er sa lykkelige
som de beslutter sig for at veere
Abraham Lincoln
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KARLIGHED

[Citaf]
Maend og kvinder er for hinandens gjne og hjerteke iblot for sengen
Afrikansk ordsprog

Keerlighed har altid eksisteret, men har veeret ktlp# forskellig vis forskellige steder

i verden. Keerlighed har heller ikke veeret udtryktsamme made i forskellige historiske
perioder. | dagens Danmark stiller vi alle voreefgér til skue og vi er heller ikke bange
for at vise nggne mennesker i hede sexscenempaf{jli aviser og blade. | et nutidigt
muslimsk samfund som det iranske er kvinder tiesdi@rog de viser end ikke en skulder
eller en nakke frem. For et par hundrede ar sidstillede man heller ikke i Danmark
sine bare lemmer.

Moderkeerlighed er ogséa en nyere sag. En morsdtzeditil sit barn var farst noget
man talte om og skrev om i Danmark omkring ar 1&tdet tidspunkt oplevede bor-
gerskabet en fglelsesrevolution. Tidligere var éddket mellem mor og barn praeget
af praktisk arbejde uden at der blev lagt veegtepétdre falelser, der var knyttet hertil.

Illustration:
Keerlighed

Sgren Ventegodt:

Keerligheden mellem mand og kvinde kan virke gadefdivor kommer denne leengsel
fra? Denne vilde drift? De mange falelser og formaiser, der gar den udkarne til ver-
dens mest spaendende person?

Keerligheden kommer fra evigheden. Den kommer éradeligheden, som findes i
verdensrummet og indeni os mennesker. Vi er efterkere af de farste mennesker,
men pa en made er vi seldre end dem. Vi har uerdel@n indeni os. | milliarder af ar
har levende celler, mere og mere komplicerede gywiden mennesker forplantet sig og
givet videre i en ubrudt keede. Nar en mand og kvimardes og elsker hinanden, sa kan
de treekke pa de aeldgamle erfaringer. Nar mennesiides og sgd musik opstar, er det
historiens vingesus, som viser sig i 0s.

Vi bliver forelskede, beveegede og henrykte, fordiender kaerligheden. Vi kender
den sé fantastisk godt. Fra tidernes morgen hanatetlet om keerlighed. Det har hand-
let om at dele gener. Om at skabe bgrn. Om atifetevidere

[Bokg
* Hver fjerde voksne dansker har ikke en partner.
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* Af dem, der har en partner, har hver tredje keirng hver fierde mand seksuelle pro-
blemer.
Kilde: Forskningscenter for Livskvalitet

Selvom keerligheden er aeldgammel, fungerer denakicgodt. Mange mennesker er
ensomme og har sveert ved at knytte sig til andenridsker, som lever sammen, har
ogsa hyppigt seksuelle problemer. De kan have sxedrat finde arsagerne til dem. De
affinder sig maske med, at det ikke gar sa godisiber maske, at det er deres partners
skyld. Men maske er det intime samvaer pavirketaige andre forhold?

For at fa et keerlighedsforhold til at fungere,lskan vove at veere teet pa hinanden.
Man skal turde at abne sig for hinanden. Man skaé\at satse pa hinanden. Det er ikke
sa let, som det lyder. Man kan nemlig ikke bnda@igindre, hvis man ikke kan dbne
sig for sig selv. Man skal farst lzere sig selvaide. Og man skal kunne holde sa meget
af sig selv, at man godt tgr vise andre, hvem man e

Sgren Ventegodt
Du skal synes om dig selv og finde dig selv defiitlers har du svaert ved at tro p4, at
andre synes, du er det. Du skal elske dig selatfeunne elske andre. Kan du i virke-
ligheden slet ikke lide dig selv, kan du hellerekide andre. Kender du ikke dig selv,
kan du heller ikke lzere andre rigtigt at kende. Ipad¢r simpelt, men er det selvfglgelig
ikke i virkeligheden.

Meget fa mennesker har let ved at elske sig 8mver noget, vi alle ma arbejde
med. Dette arbejde er vigtigt. Det hjeelper os ngilliat fa et keerlighedsfuldt liv.

[Citaf]

Ved skeebne

kan et menneske beherske verden
et stykke tid,

men ved keerlighed

kan han beherske verden for altid
Lao-Tse

[Bokg

* Livskvalitet haenger meget sammen med det at kaveartner.

* Et godt forhold til partneren synes at have &tetydning.

* Seksualitet og livskvalitet haenger ogsa megetrsam

* For maend betyder et tilfredsstillende seksuatiiere end for kvinder.
* Det starste seksuelle problem er savnet af eimgar

Kilde: Forskningscenter for Livskvalitet

Keerlighed behgver ikke handle om sex. Men det garafte. Begeer harer gerne til
kontakten mellem mand og kvinde. Med begeeret kontrakaden. At holde begeeret
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indenfor parforholdets - eller aegteskabets - ramenéisyneladende ikke let. Utroskab
er meget almindeligt. Man siger, at gennemsnitsdame er hinanden utro én gang om
aret. Det kan f.eks. ske ved julefrokosten ell¢érsaften.

[Citaf]

| kensforhold star mennesket ikke lavere end dyet pa samme niveau. Og derom er
der sa ikke videre at sige.

Saren Kierkegaard

Det er ikke utroskab, der er den hyppigste arsagitsmisse. Alligevel er utroskab no-
get, der gerne ryster et forhold. De fleste dareskdliger ikke utroskab. Alligevel er

folk Abenbart parate til at vove deres forholddofa lidt spaending eller for at blive be-
kreeftet i, at de er gode nok. Speendingen er hurtigtst og bekraeftelsen kort. Bagefter
er der sa de smerter, som affaeren har forvoldigeMel er det maske ikke rigtigt at for-
demme utroskab, for der er ikke meget, der kart fFAemneske til at fale sig sa levende,
som en ny partner.

[Bokg

* Til trods for et stigende skilsmissetal i 80'erbdliger en voksende del af befolknin-
gen IKKE skilsmisse og utroskab.

Kilde:"Danskernes veerdier" af Peter Gundelach & Riis, Forlaget Sociologi, 1992

I mange moderne samfund er keerlighed og sex ikkddubundet med parforholdet og
egteskabet. Meaend sgger gerne udenfor og betalseKksuelle ydelser. Prostitution er
almindeligt overalt i verden ogsa i Danmark (prewkay pa Ekstra Bladet annoncesi-
der). | fattige lande i Asien, Sydamerika og Afriaprostitution en stgrre industri.
Danske maend rejser til Thailand for at kebe siged med mindrearige piger eller
drenge. Familierne dér ma se igennem fingere mesbdrns skeebner, for ellers er der
slet ikke mad pa bordet.

Med den voldsomme prostitution vokser antallenahnesker, der far kenssygdom-
me og AIDS. Og der opstar ogsa en fare for, atigbatl og sex bliver til en vare, man
kan kgbe og smide veek. Der ligger en fare i atddifje den store kraft som keerlighe-
den er. Man skal veere varsom med at tro, at efladesk liv - og et overfladisk keerlig-
hedsliv - ikke far konsekvenser. Psykologisk betytit ogsa meget for en mand, hvis
han fgler, at han er sa frastadende, at han ettihatibetale for sex

[Bokg
* | perioden 1986-1994 er 89 kvinder og 1.099 mabmde af AIDS i Danmark.
Kilde: "Statistisk arbog" 1995
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Begeer er en steerk drift. Til begaeret harer gleeglsooger, smerter og had. Nar man el-
sker og begeerer, kan man blive afvist. Og det learerygteligt smertefuldt. Begeeret
skal styres, sa det ikke farer mennesker ud i uglgoldteegt. Gennem tiden er mange
maend og kvinder blevet myrdet i jalousi, fordi maegdkvinder har falt sig afvist.
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VENSKAB

[Citaf]
Man far en ven ved selv at veere en
R.W. Emerson

For at fa dig et godt liv, m& du have venner. Em @eet menneske, der er stor nok til at
kunne unde dig det bedste. En ven er en persorf @thelt hjerte kan gnske for dig, at
du far dine gnsker opfyldt, uanset hvad de matte ven ven er en kammerat, der fal-
ger dig i tykt og tyndt - ogsa selvom det sommetitepa afstand

En rigtig ven er en person, der forstar at tagwan Et menneske som indser, at det
kraever noget at veere venner. At man ikke udleveremden eller forteeller intime de-
taljer videre. At man ikke sladrer, og at man naegtdagre pa, at andre nedggr ens ven.

Det er ikke let at etablere et rigtigt venskabt &aes at veere lettere, nar man er
barn og ung end senere hen. Nar man ser pa bgker diet, som om de har et stort, na-
turligt talent for venskab. Der er mange mennesker beholder deres barndoms- og
ungdomsvenner resten af livet. Det at mgdes odgéiggtte band er ofte sveerere, nar
man er voksen. Venskab hgrer til livets sveere launbten man klarer sig ikke igennem
tilveerelsens mange vanskelige perioder uden at Veveer.

Det fantastiske ved venskab er, at det kan hjaitpsl at blive klogere. Den bedste
ven fungerer som et spejl, der kan vise dig dirgegung darlige sider. Den gode ven tar
stille dig de spagrgsmal, du ikke selv tar stillerDyode ven kan se dig udefra og gnske
for dig, at det ma ga dig godt. | livets vildesjeldikke kan din bedste ven veere som et
kontroltarn, der forteeller piloten hvad der er gpned, rigtigt og forkert.

[Bokg

* Venskab haenger meget sammen med livskvalitet.

* Omkring 1/3 af den danske befolkning har ikkerigiig god og fortrolig ven, de kan
tale med om alting.

Kilde: Forskningscenter for Livskvalitet

Venner spiller en vigtig rolle i livet. Nogle vil eme, at venner er vigtigere end keerester.
En kaereste er man godt nok meget taet pa. En kakessgodt stgtte én, men sjaeldent
pa den samme made, som en ven kan. En keerestedbargke at ville styre dig og
bestemme over dig til sin egen fordel. En virkgiagl ven under dig alt godt.

Det er sveert at forklare, hvordan man skaber eskab. Men tdlmodighed, rumme-
lighed og respekt skal der til. Tillid og accepbgsa ingredienser, der i hvert fald skal
veere til stede. Det er vigtigt at vaere dben ovériioanden. Det er vigtigt at stole pa
hinanden. Man skal kunne undlade at veere fordochsitan skal lade veere med at
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bruge den viden, man har om hinanden pa en negdiile. Man skal turde satse pa hin-
anden og forsgge at tilgive hinanden, hvis marr atgsvigtet.

[Citaf]
Det er en stgrre skam at naere mistro til sine veend at blive skuffet af dem.
La Rochefoucauld

Man kan let komme til at stille store krav til eenv Man kan komme til at forlange, at
en ven skal ofre sig totalt for én. Det kan ingeanmesker og det skal de heller ikke.
Ethvert menneske har sine graenser. Det har enga#n Wenner kan give hinanden
uendeligt mange ting, hvis de ikke stiller ureadisstore krav til hinanden. Et venskab
bygger pd, at man tgr holde af hinanden med dédgjje parter har. Og pa at man VIL
veere venner, selvom det ogsa har omkostninger,

[Bokg

Bergmte venskaber:

H.C. Andersen og B.S. Ingemann
Karen Blixen og Thorkild Hansen
J.P. Jacobsen og Edward Brandes

Sgren Ventegodt

Grundlaget for et virkelig godt venskab er forsigied. Jeg tror, at man bliver tiltruk-
ket af mennesker, der gar tingene anderledes, endsalv ggr. Jeg tror pa, at menne-
sker, der kan lide sig selv, har lettere ved ateblienner med andre.

Der er mennesker, som alle kan lide. De er verdgée tiltraekker andre, som blom-
sten tiltraekker bien. Sadanne mennesker er popubdieevil veere venner med dem.
Jeg tror, at hemmeligheden er, at sddanne mennsslkered, at de er dejlige. De ken-
der sig selv. De tar vaere dbne overfor andre. Eleekig selv og kan derfor se det el-
skelige ved andre.

At kunne elske sin ven uden betingelser er eradisk ting. Man skal kunne elske
sig selv for at kunne elske sin ven. Man kan asoeped sin keerlighed til sig selv og til
andre. Maske kan man sa ende med at blive ven readesker i verden alle de steder,
man mgder dem.

Nogle mennesker bliver godt modtaget i alle ke@lturanset hvor de kommer hen. De
udstraler selv en kaerlighed, som andre kan seidee respekt for andre. Efter blot et
gjekast kan andre se, at her er et menneske, segardrat have kontakt med.

lllustration (Bente):
Foto: Dalai Lama
(Saren + Holger + Dalai Lama???? - rekvirer fraHadk
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FAMILIE, FORALDRE OG BJRN

[Bokg
* Kun 28% af alle familierne var bgrnefamilier i9D
Kilde "Levevilkar i Danmark" 1992

Familier er lidt af hvert i dag. Den moderne famiir sammensat af alle mulige kombi-
nationer. Der er foreeldre, der lever papirlgstreleegteskab med deres biologiske bagrn.
Familier, der er bragt sammen af to voksne, debbat i andre forhold fgr og har deres
barn med i den nye familie. Der er familier med@téoede barn. Enlige forseldre med
barn. Lesbiske par og bagssepar. Der er familiast figre generationer bor sammen.
Voksne par, der er barnlgse. Og sa er sa mangketarisegyndt at bo alene, at Dan-
marks Statistik fra 1995 har aendret definitionearafamilie, sdledes, at det den frem-
over kan besta af bare én person!

[Bokg

* Det er ikke sa vigtigt for livskvaliteten, om mé&ar bgrn eller ej, men har man nogen,
skal man have det godt med dem.

* Et godt forhold til b@rnene har stor betydning foreeldres livskvalitet

* For bgrnene haenger livskvaliteten ikke sammen amdoraeldrene er biologiske,
stedforeeldre eller adoptivforeeldre.

Kilde: Forskningscenter for Livskvalitet)

Det er ikke let at veere en god foreelder. | den maldravle hverdag, skal barn og bar-
nepasning presses ind mellem mange andre forgegtddDanske bgrn er oftere og i
lzengere tid i institution, end nogen sinde fgra€ldre arbejder meget. Mange familier
er presset og foreeldre kan opleve, at bgrnene dedawm deres frihed. Moderne men-
nesker vil ikke begraenses af ret meget. Derfooreeldre i en konflikt mellem arbejds-
markedets krav, deres egne behov og bgrnenes behov.

[Fotografi:
et barn sat pa en piedestal af sin familie/ foredldnrykkelse over et bgrn

Barn er et vigtigt projekt i disse ar. Foreeldréedre uddannede og mere bevidste om
bagrneopdragelse, end nogen sinde far. Nogle baer llerfor elsket og overvaget.
Andre bgrn ma leve med, at deres foraeldre ikkenkagte at veere voksne og give dem
den keerlighed og tryghed, de har brug for og k@vAoraeldre kan veere misundelige pa
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deres bgrn. De kan have sveert ved at acceptaterest store barn fgrer sig mere frem,
end de selv har gjort. At bagrnene lever et bedriiere liv, end de selv gjorde.

Jalousi er ikke sjeeldent tilstede. Kampe om hwaen egentlig har magten i familien,
ses mere og mere.

Som bgrnene vokser til, forandres forholdet meliereeldre og bgrn. Fra at have
veeret totalt afhaengige af deres foraeldre, blivendage selvsteendige unger, der vil sta
pa egne ben. For nogle foraeldre er det sveert atgljy. De gnsker at fortseette barn-
dommens mgnstre. Maske fordi det kan opleves sfuktat skulle "miste" sine barn.
Men ofte vender de frihedselskende unger tilbageeage parter kan se hinanden i et
nyt lys, som indebeerer ligestillede, voksne roller.

Mange familier bliver sammen. Nogle klarer ikkeeskene og bliver skilt. Nogle
skilsmisser er lykkelige. Andre ulykkelige. De ssettig spor i bgrnenes bevidsthed. Pa
den anden side er det heller ikke uden omkostniagegere barn i en familie, der ikke
fungerer. Keerlighedslase, spaendte forhold saegergsia spor.

[Bokg
* Folk der er fraskilte har det langt bedre end dder lever i darlige parforhold.
Kilde: Forskningscenter for Livskvalitet

[Bokg
* Hver tredje barn vil opleve at foreeldrene flytfea hinanden.
Kilde: "Tal om Bgrn", Det Tveerministerielle udval§95

[Bokg
* Der er flere skilsmisser i familier, hvor én afréeldrene er blevet arbejdslgs.
Kilde: "Socialforskning” 95:3, SFI

Sgren Ventegodt

Jeg kender mange eksempler pa foreeldre, der ikkehde deres bgrn at fa bedre liv,
end de selv har haft. Du ma prave at respektefersth dine foreeldre, men isaer forsg-
ge at respektere og forsta dig selv. Dine foradidregivet dig livet. De har betalt en me-
get stor pris for at fa dig. Men de skal ikke bastee for dig, hvad du skal bruge dit liv
til.

Dine foraeldre er produkter af den tid, de hartiévBu tilharer fremtiden. Du méa
derfor Iytte til din egen indre stemme og falge .ddaske farer den dig til veje, dine
foraeldre aldrig ville ga og heller ikke gnskerdatskal ga. Sa er du i et dilemma. Det
ma du lgse. Du har - som dine foraeldre har dehebéor at have det godt med dig selv
og andre. Det kan du fa, hvis du vover at veere diemderst inde er og ogsa vover at
lade andre veere det. P& en venlig made kan dwaferkline foraeldre om dine tanker og
dremme og sparge til deres. S& har | mulighedtfeomme i en aben dialog med hin-
anden.
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LIVSSTIL

Din livsstil handler om den made, du lever pa. Hhaor du kleeder dig. Hvad du spiser
og hvilken musik, du hgrer. Om du er ryger elléweikyger. Om du drikker alkohol, med
hvem det sker, hvor det foregar og hvor ofte datdee Om du ryger hash og tager
stoffer eller er rag- og stoffri. Om du dyrker spelter ej. Om du er praktisk eller bog-

lig.

[Bokg

* Danske maend drikker ca. dobbelt s& meget sonmkdansnder

* | forhold til de nordiske lande har de danskenkier et starre alkoholforbrug
* Danske kvinder er mest rygende kvinder i helet¥esopa.

Kilde: "Socialforskning 94:3", SFI

Din livsstil heenger sammen med dine levekar. DU.ei&. kleede dig efter den penge-
pung, du har, og du ma indrette dine vaner efteodidine foraeldres gkonomi.

Men din livsstil er ikke kun pavirket af din ogndiamilies gkonomiske formaenhed
eller uformaenhed. Den er ogsa pavirket af samfisnatermer. Foreeldre, leerere og det
omgivende samfund har bestemte forestillinger orordean en ung som dig skal leve.
De mener, at skolegang er godt. At motion er nadiggnAt du godt ma have en keere-
ste, men ikke skifte partner for tit. De mener ggd¢ainge skal vaere peene i tgjet og
helst leve sadan, som foreeldrene selv har gjort det

[Bokg
Forsgm ikke at drage omsorg for deres Bgrns Udsegednem hele Livet, mens de
endnu er Bgrn, og det maske endnu er Tid til aened Naturens Fejltagelser.

Sarg iseer for, at Tandstillingen ikke er vansirgniavad enten det geelder udstaaen-
de eller dobbeltvoksende Taender......Gar ligelaftebvad de formar, for at fierne
Modermeerker, Vorter, Skelgjethed o.l. fra Bgrnehesigter.

Lad en Laege undersgge et Barn ved det mindstepge§kaevhed, Hjulbenethed o.l.

Gor alt, hvad de kan for at veenne Barnet af medase Traekninger i Ansigtet.
Husk, at sddanne Smaating kan gdelaegge et LiveLykk
Emma Gad Takt & Tone (1918) i Gyldendals Paperbaéigs

| vore samfund har vi normer for, hvilken livsstier er passende, og hvilken der er
upassende. Den "passende” livsstil viser sig imidlékke ngdvendigvis at medfgre en
hgj livskvalitet. Vi mener f.eks. officielt, at Ilga boglige uddannelser er af det gode. De
er ogsa forbundet med en god gkonomi, men ikke emmtigvis med en bedre livskvali-
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tet. Nar man undersgger, hvilke forhold i livety adluerer pa livskvaliteten, viser der
sig kun en lille sammenhaeng med de ting, vi plajesige er sunde og gode.

[Bokg

* folk, der motionerer meget, har ikke en bedrskialitet end dem, der motionerer
meget lidt.

* vegetarer har ikke en hgjere livskvalitet end &midere.

* arsindkomst viser naesten ingen sammenhaeng nredreteskes livskvalitet.Det, der
betyder noget, er, at man har det godt med dethaan

Kilde: Forskningscenter for Livskvalitet

Sgren Ventegodt

Samfundet har bestemte forestillinger om, hvilkesstil, der er god og passende.
Mange foreeldre ser f.eks. gerne, at deres bgrerbliehavende. De gnsker, at deres
barn venter med at fa barn og at de indretter deresa de nar sa stor en indkomst,
som muligt. Det er slet ikke sa vigtigt at blivg.rDet er langt vigtigere at vokse op og
fa et liv, man er glad for. Det er vigtigt, at maner efter de veerdier, der passer én. At
man tager ansvar for sine valg og lever ud frarendjaeggende keerlighed til tilveerel-
sen.

Det vigtigste i livet er ikke din livsstil. Detgiigste er, hvad din livsstil siger om dit
forhold til dig selv. Livsstil er nemlig symptometer kan vise noget om, hvordan du
egentligt har det med dig selv inderst inde.

Der er folk, der har en livsstil, der kan karalgeres som et langsomt selvmord. De
drikker sig uafbrudt fra sans og samling eller jn&ller arbejder sig ihjel. Baggrunden
kan vaere, at de faktisk har det sa darligt i liaéle ubevidst griber til en livsstil, der
gdeleegger dem.

Ud fra din made at spise, drikke og leve pa, kaafdeekke, hvordan du egentligt har
det med dig selv. Piner og plager du ubevidst dig smed fedtfattig mad og overdreven
motion, som du i virkeligheden hader? Eller forstarat tage vare pa dig selv uden at
veere totalt fanatisk omkring alt, hvad du putterund og krop?
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VOLD OG KRAENKELSER

Verden er fuld af konflikter. Mennesker, som tidlig har veeret ét folk, bekeemper hin-
anden, som vi har set blandt bosniere, serbereustjmer i det tidligere Jugoslavien og
blandt tutsier og hutsier i Rwanda. Katolikker agtpstanter har i uendelige tider veeret
i krig med hinanden i Nordirland. Hvor interesseradigigs, etnisk, politisk eller gko-
nomisk art steder sammen, bliver folk uvenner, olg wg kreenkelser falger i kalvan-
det.

Vold eksisterer ikke kun ude i den store verderoplever ogsa vold i Danmark.
Meget af den fysiske vold er fortraengt til bestemiBger og bestemte socialgrupper.
Du kan i de danske aviser lsese om vold blandt kette i feengslerne, i misbrugsmilja-
er og blandt rockergrupper som Banditos og Hellgeds

Der er ogsa danske barn, der oplever vold og ketsek Nogle foreeldre piner deres
barn fysisk og psykisk og kreenker dem seksueltd\éoerfor bgrn eksisterer i bestem-
te, lukkede miljger og blandt mennesker med euafpet falelsesliv. Og det forfeerde-
lige er, at voldsramte bgrn ofte mister deres sehdvi en sadan grad, at de ikke magter
at ggre andre opmeerksomme pa deres situation.

Undertiden blander myndighederne sig og tvangsdlebgrn. Sadanne bgrn dgjer of-
te med en reekke psykiske problemer sidenhen.

[Bokg

* 19 % af alle voksne kvinder har mindst én gatapet af deres voksne liv veeret udsat
for fysisk vold.

* 3 % af alle kvinder har veeret udsat for voldtaet% af de 15-24-arige.

Kilde: "Vold ude og hjemme", Socialforskningsinsttet 1992

[Bokg
* 11994 blev der anmeldt 2.890 saedelighedsforldsgie
Kilde: "Statistisk arbog" 1995

[Bokg

* Bade piger og drenge udseettes for seksuelle oaferg

* Man anslar, at hver 10. pige har vaeret ude fallet andet seksuelt misbrug i sin
barndom af sin far, bradre, onkler etc.

* En del af de voksne, der kreenker bgrn, har sadvet udsat for seksuelle kraenkelser
som bgarn.

Kilde : "Drenge og seksuelle overgreb” af Edel Hildandt & Conni Gregersen, Hans
Reitzel 1994
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[Bokg

* 11994 var 12.060 bgrn anbragt udenfor hjemmetflBste med foreeldrenes samtyk-
ke. 820 var tvangsfjernet.

Kilde: Kilde: Information d. 16/8-1994.

[Bokg

* Tidligere anbragte bgrn lider ofte af sgvnlgsbgdnareridt som voksne. De har
angstanfald og har ofte sggt hjeelp hos leege ddidaater.

* Tidligere anbragte har ofte en fglelse af mandéeselvveerd.

* Piger, der har veeret anbragt udenfor hjemmetfterudsat for vold i deres senere par-
forhold.

* De, der har veeret udsat for incest, overvejepiggre selvmord end deres jeevnald-
rende.

Kilde: Socialforskning 93:4, SFI

[Citaf]

Den enkelte har aldrig med et andet menneske &, gen at han holder noget af dets
liv i sin hand. Det kan vaere meget lidt, en forkigde stemning, en oplagthed, man far
til at visne eller som man haever. Men det kan agsée forfeerdende meget, sa det sim-
pelthen star til den enkelte, om den andens likdgleller ej"

K.E. Lagstrup: "Den etiske fordring", 1956.

Sgren Ventegodt:

Voldsofre har en tendens til at mene, at de barp&alet forkerte sted pa det forkerte
tidspunkt. Mange gange har de ret. Umotiveredefaleepa tilfaeldige mennesker er ik-
ke ualmindeligt. Barn fadt i voldelige familier kétke have noget ansvar for de kraen-
kelser, de er udsat for. Alligevel har jeg altiglspleret pa, om voksne ofre nu ogsa altid
er helt sa uskyldige?

| perioder hvor jeg selv har lidt af angst for enchennesker, har jeqg tiltrukket onde
0g aggressive mennesker som en magnet. Og i dedperhvor jeg har haft det godt
med mig selv, har jeg kunnet faerdes trygt overafisa alene i byen om natten.

Jeg tror, at man kan tiltreekke onde menneskerskit hvis man har mistillid til sig
selv. Jeg siger ikke dette for at give ofrene skigtelse og for at frikende forbryderne.
Men jeg siger det for at gare dig opmaerksom p&d llia selvfglelse betyder. Jeg tror,
at man kan lsese andre menneskers selvfglelseolegttuligeveegtige mennesker sg-
ger hen for at genere folk, der ikke tror pa siy.dddstraler du, at du er usarlig og ikke
finder dig i noget som helst, er du mindre sarbad hvis du signalerer: Kom bare og
sla mig, jeg er ikke bedre veerd!

Du er ikke fortabt, selvom du har veeret udsakfeenkelser og vold. Det er der ma-
ge, der har. Du kan bearbejde dine erfaringer véalemed en fortrolig ven om dem.
Eller fx. ved at ga i en sorg- eller selvhjeelpsgripPa et tidspunkt vil du opdage, at nu
kan du leegge reedslerne bag dig som ulykkelige hisardder hgrte en anden tid til. Og
sa kan du komme videre i dit liv.

m:\folkeskole\elev-4.doc



28

UDDANNELSE OG ARBEJDE

Uddannelse er i fokus i vores samfund. Alle darsis&al uddanne sig og det offentlige
sarger for, at unge, der gar ledige, kommer i éandelsesforlagb. Det offentlige vil ik-
ke leengere acceptere at have en restgruppe dfleskeaf mennesker, der ikke har an-
den uddannelse end deres tid i folkeskolen.

Uddannelse har vaeret i fokus i mange ar, ikke stifatdi man har troet, at uddan-
nelse var vejen til at udjaevne sociale skel. Mdrhdevist sig, at uddannelse alene ikke
skaber lige muligheder for meend og kvinder ellefdtk fra samfundets top og bund.

Mange unge gar i gang med et uddannelsesforledt, deres foraeldre gnsker og for-
venter det. Foraeldrene gnsker, at de unge skalbexire gkonomiske vilkar, end de
selv har haft. En ung mand, der ville have veerafliemrende temrer, ender maske med
at blive presset til at leese til arkitekt. Han fadig slet ikke tilpas i jobbet, fordi han har
"valgt" et fag, der ligger langt fra det praktiskdejde, han var tiltrukket af. Foreeldre,
der vil deres bgrn det s godt, kan komme til abbk dem ind pa forkerte stier. Og det
kan sa veere sveert for den unge selv at finde denvwej bagefter.

[Bokg

* Der er ikke nogen klar sammenhaeng mellem livskeiabg uddannelse

* Folk med hgj uddannelse har ikke en nsevneveaertigeblivskvalitet end mennesker
uden videregaende uddannelse.

Kilde: Forskningscenter for Livskvalitet

Du skal uddanne dig for at fa et arbejde. Arbetetoget af det, der traditionelt tillaeg-
ges den starste betydning i livet. Det danske sathéu et arbejdsfikseret samfund.
Begge kan er pa arbejdsmarkedet og de arbejdertnideteer imidlertid kun hver tredje
dansker, der siger, at de har det rigtig godt pé¢d. De, der udtrykker, at de ikke er
glade pa jobbet, har det ofte heller ikke godtredesvrige tilvaerelse

[Bokg

* Meget leerde mennesker i ekspertjobs har ikkeeshréblivskvalitet end andre menne-
sker.

* De mennesker, der er meget tilfredse med detsgde, har en hgj livskvalitet.

* Personer pa bistandshjaelp har generelt en ldivstevalitet end den gennemsnitlige
dansker har, mens folk pa arbejdslgshedsundetsezkign ligger lidt under gennem-
snittet.

Kilde: Forskningscenter for Livskvalitet)
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[Bokg
* Op mod 10% af en ungdomsargang havner som laiggverodtagere af kontanthjeelp
Kilde: "Den ungdom™ SFI 1995.

Det, der ser ud til at betyde noget i forhold tieenneskes arbejdssituation, er hvordan
den enkelte har det med det han eller hun gger ikke gar. Om arbejdet har mening.
Om der er et godt forhold til arbejdskollegerne.

For at maerke en arbejdsgleede, skal man oplewegraer dygtig til det, man laver.
Man skal kunne honorere de krav, der stilles tildan skal fale, at man er havnet pa
den rigtige hylde og at man er nyttig. Man skalewpl et feellesskab og fornemme, at
man kan kommunikere med sine kolleger. Og sa skal opleve, at man er med til at
skabe noget, der har vaerdi. Du skal opleve, at deeedifuld. S& vokser dit selvvaerd.

Du kan som regel arbejde med mere kreevende sagedu umiddelbart tror. Det
opdager du, nar du faktisk har lgst en vanskelitilegneladende uoverkommelig opga-
ve. Mens du lgser opgaven, udvikler du dig. Duwgieindervejs, hvad du har egentlig
talent for.

| et arbejdsfikseret samfund, kan det veere sviabiive arbejdslgs. Iseer, hvis man
tidligere, kun har veeret engageret i sit job. Ads&jshed slar ind pa alle sociale omra-
der. Iseer langtidsledighed. Arbejdslgshed disparieresygdom og ensomhed. Men ar-
bejdslgshed behgver ikke at medfare en ringe |algiet.

[Bokg

* Arbejdslgshed er en belastning for helbredet.

* Feedre synes mere belastet af arbejdslgshed edemg
Kilde: "Socialforskning” 95:3, SFI

Sgren Ventegodt
Hvis du er ligelad og slgv med dit liv, bliver dike til noget. For at erobre verden, skal
du braende for det, du gar.

At breende er at leve som et levende og engagemtaeske. At maerke nerven, vild-
skaben og livet. Nogle mennesker braender for @efipibtager sig. Andre braender
overhovedet ikke. Breender du farst ét sted, maeikelet snart flere steder. Braender du
ikke for det, du laver lige nu, sa taenk over, h@omiu sidst var vildt engageret. Find
tilbage til den kraft og brug den. Sa far du megenere af den!

Meget moderne arbejde foregar blandt menneskegrdefhaengige af hinanden. De
arbejder i teams eller i grupper, der pavirkeshabrdan hver enkelte tér sig. Du skal
derfor kunne samarbejde. Du skal kunne kommunikeyd andre mennesker. Du skal
kende dig selv og dine positive og negative siSérkan du udvikle dig til at veere en
god kollega.

Det er en stor kunst at kunne samarbejde. Detdwraghdig, at du selv ved, hvad du
er god til. Og at du ved, hvad andre er gode éilk& du se fordelen ved, at | arbejder
sammen. Sa kan du understgtte feellesskabet ogdetfrem. Og blive vaerdifuld for
dig selv og andre.
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[Bokg

* Kun hver tredje dansker er rigtig glad for sibejde

* De mennesker, der har det godt pa arbejdet, & dgm, der har det godt derhjemme
og i fritiden. Det er mennesker, der generelt ar Isvsduelighed

Kilde: Forskningscenter for Livskvalitet

Sgren Ventegodt:

Det gode liv handler om at veere nyttig. Om at ggren. Du bliver et lykkeligt menne-

ske, hvis du virkelig faler, at der er brug for.dityis du oplever, at du bruger dig selv
pa en meningsfuld made og er med til at gare vebedne. Mennesker har et dybt be-

hov for meningsfuld beskeaeftigelse. Et kedeligtmtgtsigende arbejde ser ud til at fare
til, at mennesket forfalder.

Der er brug for engagerede mennesker overaltasvsamfund. Se, hvor folk blom-
strer, nar de mades for at diskutere deres vergdorat planleegge, hvordan den kan
gares bedre. Nar folk samles for at dyrke derepgeller bevaege deres sind. Hvis du
kan abne gjnene for alle de garemal, der ikkerrsitemod arbejdsmarkedet, vil verden
folde sig ud for dig. Du vil opdage, at veerdi ikkendler om penge. Veerdi handler om
det liv, vi har med os selv og hinanden. Og dwpillage, at der er mange steder, der er
brug for saddan én som dig til at hjselpe med at gyergen bedre!
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FYSISK SYGDOM

Sygdom kan seette sig i krop og sjeel. Hvis sygdomgnesr sig et kropsligt udtryk som
f.eks. blodpropper og beteendelser, kalder vi dsiskysygdom. Hvis sygdommen seetter
sig som f.eks. livsangst, tvangstanker og depreskedder vi den psykisk sygdom.

De fleste af os bliver syge, men vi ved ikke alticbrfor. Nogle mennesker kan klare
at udholde utrolige fysiske prgvelser. Andre blisgge, bare de er ude i regnvejr.

Arvelige vilkar spiller en rolle for, om man disperes for svagheder, som kan fare til
sygdom. Vilkar under opveeksten spiller ogsa indrleforaeldre og sunde boligfor-
hold giver dig en anden robusthed end afvisendelfinre og usunde boligforhold. Det
pavirker dig ogsa, om du i dit barndomshjem fartibat udfolde den person, du er, el-
ler om du skal presse dig til at vaere en anderligedivsvilkar slar gerne ud i en gget
sygdomsrisiko. Mennesker, der lever fattigt og ssrarbejdslgse og uden uddannelse
har saledes en hgijere risiko for at udvikle sygdemend mennesker, der lever under
bedre vilkar.

Din trivsel pavirker din helbredsstilstand. Hvis tives darligt, kan du fa symptomer
pa, at dit liv er ude af balance. Du kan fa smertin ryg, hovedpine, ondt i maven, ho-
ste, hudproblemer og du kan fgle dig nervgs.

[Bokg

* Hver tredje voksen har langvarige helbredsprolgiem
* Hver tredje voksen har fysiske gener i hverdagen
Kilde: "Levevilkar i Danmark" 1992

[Bokg
* 1 1993 brugte danskerne lidt over 7 milliardertirmedicin
Kilde: "Statistisk Arbog" 1995

Nar du bliver zldre, bliver du ogsa svagere. Detdlelanskere far en kronisk sygdom i
60 ars alderen. Sygdom og alderssvaekkelse hgrensansom barn og ung bliver du
ogsa syg, men de fleste sygdomme gar i sig sely iggen at din laege behgver at veere
involveret. Omvendt gar de sygdomme, du far somngaiysjaeldent over igen. Din lee-
ge kan ikke ggre meget. Er det kun kroppens fortééd gar dig syg som gammel? Eller
bliver du mon ogsa syg, fordi din livskvalitet ikke god?

Sgren Ventegodt:
Nar man svigter sig selv, far man et liv, der ildkegodt. Og man bliver nemmere syg.
Kedelige, ligegyldige, meningslgse liv gar folk geabg syge.
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Man kan forebygge sygdomme ved at sgrge for a bawod livskvalitet. Og livs-
kvaliteten skal man interessere sig for, far maweblsyg. Du skal maerke ind i dig selv.
Du skal virkelig gnske dig at leve, og ikke opfdrg, som om det hele var lige meget.
Tror du, at din krop overhgrer en destruktiv lilss@ tager du fejl. Hvis du ikke bryder
dig om dit liv, forstyrrer du den interne samtaem cellerne i din krop har med hinan-
den. Er det sa meerkeligt, at cellerne sa ikke lsengeecis ved, hvad de skal lave hvor
og hvornar? Det er dette sammenbrud af den bidegisden i kroppen, vi kender som
sygdom.

[Bokg

Ved mange sygdomme kan man registrere, at celtgrgiwer deres oprindelige funkti-
on: Kraeftsygdomme er karakteriseret ved at celldre@er rundt mellem hinanden og
deler sig uhaeemmet til flere og flere celler, dem kade i svulster. Ved hjerte-kar-
sygdomme er det en forstyrrelse af veeksten af blwdkes celler, der farer til, at blodet
koagulerer pa de ujeevne indre overflader. Ved lgidti®egynder immunsystemets cel-
ler at gnave i ledkapslerne, selvom de normalbéiked om ikke at gare det. Sukkersy-
ge opstar, nar der kommer en ubalance omkringsiginproducerende celler. Betaen-
delser er resultat af, at immunsystemets cellérstyrret i deres arbejde, sa de ikke kan
bekaempe de bakterier, de ellers plejer at kunrre kizg allergi opstar, nar immunsy-
stemet angriber pollen o.l., som normalt ikke wjlee anledning til noget angreb. Im-
muncellerne gar grassat, fordi deres indbyrdesrimddion er forstyrret.

[Bokg

* Folk, der af laegerne far konstateret sygdomme astma, rygsygdomme, sukkersyge,
epilepsi, mavesar, hjerneblgdning og kraeft, hae itk markant darligere livskvalitet
end andre mennesker.

* Mennesker, der selv oplever, at de har mangergamnevaere gener som f.eks. smerter,
andengd og sgvnbesveer har derimod en meget dadigskvalitet

* Mange sygdomsgener haenger sammen med en dadkydilitet.

* Det er personens egen og ikke lazegens vurderihglafedstilstanden, der er afgaren-
de for livskvaliteten.

* Livskvalitet haenger ikke sa meget sammen med m@skaers objektive diagnoser som
med deres subjektive oplevelser af deres helbts@dstd.

Kilde: Forskningscenter for Livskvalitet

Man kan forbygge sygdom ved at arbejde for en gatValitet. Som du sa det i det
farste kapitel, sa handler det om at have det gdt sig selv pa flere niveauer.

Ingen laege kan gare det for dig, som du selv abedre din oplevelse af livet. En
laege kan reparere din krop. Men du ma selv arb@ida blive glad for dit liv.

Du kan forebygge sygdomme ved at forsgge at stiigben god livskvalitet. Mange
dadssyge patienter udtrykker, at de alt for sebtearet opmaerksom herpa!
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PSYKISK SYGDOM

[Bokg

* 25% af Danmarks bgrn mellem 11 og 15 ar liderhiag af symptomer som depres-
sion, svimmelhed, ensomhed, hovedpine og sgvnbebaage af barnene kommer fra
tilsyneladende velfungerende middelklassefamiliggr de stresses af ensomhed og for
travl livsfarelse.

Kilde: "Helbred, sundhedsvaner og sociale forhdéhtt 11-15-arige", Pernille Due
m.fl. FADL 1991.

Udtrykket “psykisk sygdom” bruger man om mange ketkge skavanker og sygdom-
me, som seetter sig i sindet. Maske hver 3. darmgkever i Igbet af deres liv at sgge
kontakt med psykolog eller psykiater pa grund #&le symptomer som angst, depres-
sion eller nervgse lidelser, uden de af den griamddetragtes som psykisk syge.

Psykisk syg er du farst, hvis du ikke kan klame diagligdag og ikke kan leve sam-
men med andre.

Hver femte dansker bliver pa et tidspunkt psylsitpatient. Psykiske sygdomme fo-
rekommer hyppigt, men vi taler ikke om dem. Fysiggdom kan vi snakke frit om.
Psykisk sygdom er noget, vi meget oftere prgvéohte for os selv, for der er et stort
statustab forbundet med den psykiske sygdom. Hrismkel eller tante har veeret ind-
lagt pa en psykiatrisk afdeling, er det sandsypéigtiu aldrig har hgrt om det.

[Bokg

* Det er specielt kvinderne, der lider af forskgdliformer for psykisk ubehag s& som
treethed, nervgsitet, angst, sgvnproblemer, démligter o.1.

Kilde: "Levevilkar i Danmark" 1992

Psykisk sygdom kan beskrives og forklares pa fdligkés. Man kan sige, at det er en
sygdom, der giver dig en skeev opfattelse af dinenaen. Din hjerne indeholder et
landkort over virkeligheden. Hvis dette landkorgimeder at blive skeevt og uklart, kan
du let ga vild. Det er det, der sker for mennestter,bliver sindssyge. De farer vild i de-
res indre landkort.

Du har et kort i hovedet over, hvordan du skabgete dig f.eks. pakke din taske, nar
du skal til idreet. Du ved, hvordan du skal lgsadrase arbejdsopgaver. Du har en fore-
stilling om, hvordan du skal opfgre dig sammen wiedvenner og deres foraeldre. Dit
indre landkort er din viden om andre menneskeringidien om, hvordan du skal bega
dig sammen med dem. Dit landkort indeholder formerger og forestillinger om dig
selv og din omverden.
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Hvis dit indre landkort bliver skaevt og du oplegésr smerte hver gang du skal bru-
ge det, fordi det stader sammen med verden, kaladkg psykisk syg. Dine forventnin-
ger til dig selv og til andre mennesker bliver ikkdfriet. Du kan ikke finde vej rundt i
dig selv og andre. Du kan ikke finde ud af at fAner eller at holde fast pa en keereste.
Du forstar ikke, hvad det hele egentligt gar udpdmister kontakten med den ydre
verden. Og du mister ogsa ofte kontakten med dig Bl bliver veek for dig selv og
for andre inde i dit eget hoved. Det kan fgles soisidde pa en cykel med et Igst styr,
der karer af sig selv af stier, du ikke kender til.

Ethvert menneske har sin egne forestillinger ondere. Vi er alle indfanget af vores
beskrivelser af virkeligheden. Vore forestillingen virkeligheden er meget aktive. Det
kender du sikkert selv. Nar du sover og dremmaer,ckastadigveek ga op og ned ad ho-
vedgaden i din by. Du kan flirte med den personediorelsket i. Du kan veere til ek-
samen og svede ved det grgnne bord. Hele verdaesfinde i dit hoved. Der skal der-
for ikke ga meget galt, far du lever i dig egenrndeskrivelse af verden fremfor i den
virkelige verden.

Den sindssyge gar en tak videre. Han lader sig jidvirke af de sanseindtryk, som
"normale” mennesker bruger til at orientere sigrfmraderes omverden. Det synes mu-
ligt for en sindssyg at producere sine egne sadsgk) som er uafhaengige af, hvad der
foregar i den virkelige verden. Den sindssyge ety sbm om han drammer, nar han er
vagen. Det er omkostningsfuldt for den sindssygdea sikre viden om verden bryder
sammen og erstattes af den sindssyges egen fdbehs$alges ofte af perioder, hvor den
syge har det meget darligt.

Har du et darligt landkort over virkeligheden vedet, vil det veere vanskeligt for
dig at tage de rigtige beslutninger. Det blivessaert for dig at overskue konsekvensen
af dine valg. Det bliver vanskeligt at have dettgoneéd andre mennesker, for du har din
helt egen version af, hvordan samveeret foregar.

[lllustration
Picassos beskrivelse af virkeligheden: kvinde nodablvedef

Mange kunstnere lever i deres egne beskrivelsarkagligheden og bruger disse til at
producere kunst. Forskellen mellem kunstnerne gssiyge er, at kunstnerne magter at
tage ansvar for deres liv. De bruger deres skaakdevitil at producere kunst — til at ud-
vide deres horisont. De kan leve et normalt liv sekkn af. Det kan de sindssyge ikke.

Sgren Ventegodt

En del psykiatere haevder, at sindssygdom skyldieshijernens kemi. De forsgger at
forbedre tilstanden ved hjeelp af medicin. Jeg medwdrer en forkert opfattelse og en
forkert praksis. Jeg tror, at menneskers svaglgeddizecis er vores tendens til at be-
skrive virkeligheden og os selv forkert. Jeg trér @t man kan udvikle sig ud af mange
sindssygdomme ved at blive bedre til at leve. Jegik&er pa, at man kan helbrede sig
selv for sindssyge, hvis man arbejder malrettedtférsta livet og beerer sig rigtigt ad i
det.
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[Bokg

* Hver femte dansker ender pa et tidspunkt i lp@ten psykiatrisk afdeling.

* Det er forbundet med meget darlig livskvalitehatve en psykisk sygdom.

* Dem der vurderer deres psykiske helbred som mad@ydigt har en meget darligere
livskvalitet.

Kilde: Forskningscenter for Livskvalitet

Som ung kommer man mange kriser igennem. Man bedg/over de store valg, man
skal tage og man skuffes over de nederlag, malNtigle unge nar sa langt ud, at de
overvejer at tage deres eget liv og nogle af denmigt Det er ikke let at mangvrere sig
igennem de mange muligheder, der findes for eni dag. Og mange unge far ikke til-
streekkelig statte og hjeelp til det. Foreeldre ogteekan vaere bange for at blande sig.
De kan veere bange for det, de ikke forstar. Dedgemed den unges problemer til en
individuel sag.

Som ung er det meget sveert at klare sig uderesigthjeelp fra andre. Derfor kunne
voksne overveje, hvordan de pa en fordomsfri maaeskatte og styrke barn og unge.
Nar man farst begynder at snakke om det for alodet ofte ikke sa sveert at forsta.
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EKSISTENTIELLE PROBLEMER

[Bokg
Casper var en stille dreng. Han gjorde tilsyneladieikke en flue fortraed. Nar de andre
i klassen brokkede sig og larmede op, holdt Casjgeudenfor. Nar klassekammerater-
ne lavede fis, grinte og lo, var Casper heller ikked. Ingen spekulerede seerligt over,
at Casper ikke rigtigt deltog i hverken det sulereflet sgde. Sadan var Casper jo nu
engang. Og ham lod man bare veere.
Nar Casper kom hjem fra skole, satte han sig indipvaerelse og spillede computer.
Ingen klassekammerater ringede ham op og ingegdden kom ind og bankede pa.
Ved middagsbordet spurgte Caspers foreeldre Casperdan dagen var gaet .
"Godt" svarede Casper altid og spiste videre i kg Foraeldrene ville ikke presse pa
og udspgrge Casper yderligere. Sadan en stor dnengde vel lov til at have et privat-
liv.

[Bokg
* Mere ned 1/3 af den voksne befolkning bor alegéemdensen er stigende.
Kilde: "Kvinder og maend", Danmarks Statistik m1f295

[Bokg

* Hver 7. dansker er plaget af ensomhed.

* Hver tyvende dansker overvejer sommetider at tiglev.
Kilde: Forskningscenter for Livskvalitet

Mange mennesker har eksistentielle problemer. D@twblemer med deres eksistens -
med det at veere til. Det er, som om livet er sasatholde ud. Som om alt er tomt.
Der er ikke rigtig noget ved noget. Det hele et ggatrist. Livet har ingen mening. Det
er derfor fristende at flygte fra det hele.

Man kan flygte fra sig selv og livet ved at dopereed stoffer. Ved at fylde sig med
mad og straks kaste op. Ved at drikke sig fra sgrsamling. Eller ved ganske enkelt at
undlade at tage stilling til, hvad man egentlig ggdaver. Man kan fylde sig med piller.
Piller mod smerter og piller mod depression. Piikerat fa gang i humaret og piller for
at falde ned igen. Nar livet viser sin skyggeside det hele smerte og gare meget ondt.
Man kan have lyst til at opgive alt.

[Bokg
* 11993 dade 410 kvinder og 749 meend ved selvmord
* For 15-49-arige maend er selvmord den hyppigstisémsag
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Kilde: "Statistisk arbog" 1995

[Bokg

* Der kan pavises flere selvmordsforsgg blandt fdree der har veeret arbejdslgse i
laengere tid aret inden selvmordet.

Kilde: Socialforskning 95:3, SFI

Mange mennesker fgler sig ensomme. Ensomhed kanfeggerdelig. En smerte, der
neesten ikke er til at holde ud. Smerten kan vaestosaat du ikke leengere kan fale og
maerke dig selv eller andre. Du er kapslet indehBrumistet forbindelsen til noget af-
garende vigtigt: din keerlighed til livet.

Stoffer kan give dig en kemisk lykkefglelse. Metefsen er og bliver kun kemisk.
Stofferne kan meget let tage magten fra dig. Hakkle noget at leve for, kan jagten pa
stoffer give dig et kunstigt indhold. Men kun ed. tDu er pa vej til at destruere dig selv
og det vil du efterhanden maerke. Du kan ikke leeel @n manglende tro pa livet, uden
det far alvorlige konsekvenser for dig.

[Hlustration
Foto (Bente): mand der haenger i tynd }rad

Sgren Ventegodt
Mange mennesker undrer sig over, hvor gleeden vetlkbommer fra. Jeg mener, at alle
vore celler elsker at leve. Nar samtalen mellem defvare nogenlunde god, vil denne
livets fundamentale kaerlighed afspejle sig. Dervigié sig som en ubegraenset keerlig-
hed til sig selv og andre.

Du ma prave at finde keerligheden frem. Keerlighadéivet. Du ma gare op med de
forhold, der presser dig i en negativ retning. Diuipnave at formulere, hvordan du kun-
ne gnske dig livet og sa prave skridt for skrichrdejde hen imod det.

[Citaf]
Troen er en fugl der synger mens det endnu er mgrkt
Indisk ordsprog
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PERSONLIG UDVIKLING

Overgangen mellem barn og voksen er forandringdideslar man befinder sig i en
overgangsperiode, er man usikker. Man kan havéserkgrang til at ville komme vide-
re. Man kan samtidig veere bekymret for, hvad formggrne far af konsekvenser.
Modstridende falelser keemper | én. Der er sa mang@heder. Det gar efterhanden
op for én, at man selv ma finde ud af at udnytta!de

Du star pa taerskelen til en ny periode i dit Men du star ikke pa bar bund. Du har
med dig en saek af erfaringer, du kan bruge.

Du har vaerdier, som kan hjaelpe dig. Du har viflenhar vaner. Gode eller darlige.
Du har en holdning til livet, selvom du maske ikdedig det bevidst. Praver du at fa di-
ne veerdier og din praksis frem i lyset, bliver dogere pa dig selv og du har mulighed
for at skabe forandringer.

[Citaf]
Det tungeste slaveri er at veere slave af sig selv.
Seneca

For at fa skabt det liv, du gnsker, méa du veere apswn. Du ma vaere tilstede i nuet.
Du ma forsage at gare det, der i hver enkelt sandbles rigtigt. Du ma justere dine
holdninger og din praksis, hvis dine omgivelseevisig at lide under dem. Du ma gare
op med darlige vaner. Du ma disciplinere dig sklvis du i situationen bliver opmaerk-
som pd, hvad du ger rigtigt og forkert, er du altler pa vej til at forandre dig. Du er i
gang med at bestemme din fremtidige skaebne.

Dit liv formes af det, du gar. Af de valg, du tfeef Du kan lade som om du ikke har
nogle valg. Du kan fa det til at se ud, som omeimgbare sker for dig. Det er ogsa et
valg. Men et mere usikkert valg. Veelger du ikkersgbr andre det for dig. Dine be-
slutninger - bevidste eller ubevidste - formerlidit S& det er bare om at finde modet til
at veelge og leve efter dit eget hjerte.

Det gode liv har ogséa sveere perioder. Ingen méenésin undga at opleve livets
skyggesider. Du kan fanges ind af sygdom, ensoragedeningslgshed. Men dine op-
hold i market og tristheden behgver kun at veeraemidige. Nar du selv tager over og
forsgger at tage ansvar for dit liv, fales skuttef® og sorgerne lettere at baere. Mulig-
hederne viser sig sa efterhanden!

Det moderne liv har mange tilbud. Der er valg @ laylder. Alt synes muligt, men
det skal du ikke lade dig forfgre af. Det geelderainieelge mellem mulighederne, og
om at forfglge sine valg. Det gaelder om at sigegifra, ogsa selvom det udsaetter dig
for et pres. Du kan ikke lade andre bestemme, Bladkal. Du ma finde ud af det selv.
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[Citaf]
De fleste mennesker er sa lykkelige som de bassiftéor at veere
Abraham Lincoln

Livet skabes ud fra dramme, som gennem en malietisats bliver til virkelighed.
Dram stort og keemp for dine dramme. Sa vil du firedelin vilje til at forfalge dine
dremme, giver dig mange glaeder og tilfredsstili¢lse

Du ma starte beskedent. Og du ma lade veere nugayivie farste gang, der opstar
problemer. Rom blev ikke bygget pa én dag. Og widefi heller ikke DIN vej sadan lige
med det samme.

[Bokg

* Mennesker med mange livsvaerdier har en stgrsiiialitet end mennesker med fa
* En god livskvalitet haenger sammen med et engager®et er ikke afggrende, hvad
man er engageret i. Bare man er engageret!

* Det giver stgrre livskvalitet at engagere sigeriy, parforhold og venner end i sex,
penge og karriere.

Kilde: Forskningscenter for Livskvalitet.

Sgren Ventegodt:

Du skal dramme store dramme. Om keerlighed. Og drgatie liv. Veer meget op-
maerksom pa ikke at svigte dig selv. Det tager gtefdedig. Er du kommet ud af et sa-
dant, gleedeslgst sidespor, ma du tilbage til hosjedvigen. Du ma finde din indre
stemme - din intuition - og forfalge de veje, dewiaer dig. | dig selv har du opskriften
pa det, der er det gode liv. Fglger du denne ofpskliver du rigeligt belgnnet.

Personlig gleede og udvikling vokser ud af at ergagig. Et aegte, betydningsfuldt
og godt liv forudsaetter bevidsthed og engagemesitkizever en malrettet indsats for at
forbedre det, der er indeni dig og udenfor. Du m@esefter sandhed. Veere flittig og
ihaerdig. Udvikle din livsduelighed. Sa er du patilejt skabe dig det gode liv. Arbej-
der du for det, sa vil du opleve at mange af liyetsblemer oplgser sig.

Der findes lykkelige mennesker. Det er menneskarpplever, at de er til gavn i
verden. De keemper for at fa deres dramme opfyldtsé& livet som en udfordring og
forsager systematisk at fa det bedste ud af attinting lykkes for sddanne mennesker.

Jeg tror, at Igsningen ligger lige for naesen g@f déet geelder om at udfolde livet. At
ga pa tilveerelsen med glubskhed. At knytte forbiseletii andre mennesker. At satse pa
venskab og feellesskab. At arbejde for at veere drvgn, en god kammerat og et keer-
ligt familiemedlem. Det er livets dybe natur at &eyforbindelser. De kommer ikke af
sig selv. Du ma selv i gang med at knytte dem.

Der findes en visdom i os alle. Lyt til dig sely v efter de svar, du far pa livets
store spargsmal. At kende sig selv og at veere ¢ i selv, er det starste, du kan vae-
rel

m:\folkeskole\elev-4.doc



40

Din egen, indre viden om glaeden og keerlighederbkisnges op til overfladen. Den
kan vejlede dig igennem livet. Den kan fare diglét gode liv, hvis du tar leve efter
den.

[Citaf]

Den dag jeg ikke tar veere naiv og tillidsfuld udhedt speciel grund. Den dag jeg ikke
tar risikere en fiasko - ikke tar risikere at kvapgy - ikke tar risikere at blive til grin.
Den dag behgver jeg ikke at leegge mig til at dalddeer allerede indtruffet. Begravel-
sen har blot ikke fundet sted endnu.

Birte Kirk

m:\folkeskole\elev-4.doc



41

ORDFORKLARING

Autoritet kommer af latin og betyder myndighed, magt; dem besidder myndighed
0og magt.

Eksistenskommer af det latinske: ex(s)istentia og betydesdielse, liv, made at leve
pa.

Eksistentielle problemerer problemer, der stiller spgrgsmal ved de livsvalgn har
foretaget.

Eksistensminimumer mindstemal af forngdenheder til livets opreditse.
Evolution er planters, dyrs og menneskers biologiske udgkli

Fysiske sygdommesr sygdomme, som giver sig et kropsligt udtryksog kan forkla-
res ud fra forstyrrelser i organernes funktion.

Hjerte-kar -sygdommeer sygdomme, hvor blodkar - ofte i hjerte ellerhg - stopper
til eller bliver uteette.

Livskvalitet har man, nar man lever et godt liv. Forskningseefur Livskvalitet defi-
nerer begrebet bl.a. som det at have det godtsigesklvog med andreng lave noget,
man kan lide

Middellevetid er det gennemsnitlige antal ar, som personegivan alder har tilbage
at leve i, hvis deres dgdelighed fremover (aldeafder) svarer til det niveau, som er
konstateret i den aktuelle periode. Der findes @dsilevetid svarende til enhver alder.
OECD (Organization of European Economic Cooperation@edelopment). En orga-
nisation af de 18 europaeiske lande for gkonomisiagaejde og udvikling, dannet i
1960.

Psykisk kommer af graesk: psyche, der betyder sjeel, sind

Psykisk sygdomer en sygdom i sjeelen, sindet, personligheden giléiifeelde af psy-
kisk sygdom helbredes spontant.

Sabbatstammer fra hebraisk. Det er jgdernes hviledafréaag aften til lgrdag aften,
men benyttes nu om dage om fritid.

Socialgruppeer en sociologisk opdeling af mennesker efter. beaes erhverv og ud-
dannelse.
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Sociologier videnskaben om social adfeerd og samfundet.
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